os ايت‎ pus sce 
<p dm 


النظام الغذائي ..10 سعره حرارية 


J— lawl 
نصف خبز عربي مفرود‎ 
واحد كوب حليب‎ 
جبنة بيضاء‎ fast: 
طماطم أو خيار أو جزر‎ 
حبات زيتون كبير‎ © 
حبة تفاح‎ 
واحد كوب أرز‎ 
واحد كوب لبن‎ 
جم دجاج‎ ٠ 

I ge 7 2‏ حليب 
ملعقة شاي زيت زيتون ‏ | ؛ 


عدد الحصص في اليوم 


| € حصص برونين 


حبة واحدة صامولي 
واحد كوب سلطة خضراء 
بيضة واحدة 


نصف حبة موزة متوسطة | 


ámaf‏ دهون 


e‏ يمكنك استبدال الحصص من قائمة البدائل واحرص أن يكون ar‏ الحصص مطابق للحصص المحسوبة لكل وجبة 
٠ A‏ البدائل في هذا الجدول محسوبة على عدد الحصص في النظام الفذائي 


يحتوي البديل الواحد على If‏ سعرة حرارية If‏ جم كربوهيدرات 
و ۸ جم بروتين و ه جم دهون 


na حب‎ 


يحتوي البديل الواحد على lo‏ سعرة حرارية ٠‏ جم كربوهيدرات و ۲ جم بروتين 
soy us) us 0) „lack‏ من الخضروات 
cueros Y 8‏ 


البطاطس والقرع والذرة والبازلاء 
خضار طازج 
مجموعة الفواكة 


والجزر وتعامل معاملة النشويات 
يحتوي البديل الواحد على Y‏ سعرة حرارية و lo‏ جم كربوهيدرات 
Op,‏ يي @ دة Ry‏ كوب كوب 
تفاح أ 2 موز ۴ 5 er‏ 
Res nse‏ بطيخ شمام أناناس 
حبات 
Og Oy 5‏ 07 عالق 


حبة حبة © حوب كوب 
تين رمان 0d‏ توت عصير فواكه 


القائمة الحرة 
هذه القائمة من البدائل تحتوي على أقل من سعرة حرارية 
في البديل الواحد 


U m‏ قهوه أو شاي you‏ حليب أو سكر, JA‏ ليمون, خردل, أعشاب gio,‏ فلفل, 
ثوم, توابل منوعة, الخضراوات الورقية كالجرجير و البقدونس و السبانخ 


yoyo‏ تناولها بشكل مفتوح yg‏ حسابها yoo‏ مجموع السعرات المتناولة يومياً 


يحتوي البديل الواحد على ۸١‏ سعرة حرارية و lo‏ جم كربوهيدرات و ۳ جم بروتين 


) أرز 
WE‏ مطبوغ) 
كوب حبة 37 nto)‏ 
د فول أو عدس صامولي ny‏ حم 
١ E‏ احصة نشويات + ا حصة بروتين) 
كوب 6 كوب شريحة a‏ كوب sun‏ اصفيرة) 
حبوب إفطار شوفان شابورة || فشار بسكويت 
EY)‏ غير مضوخة E)‏ غير مصيوفم || (alas ya) osuna‏ 


من الدهن و (alot‏ 
مجموعة البروتين 
يحتوي البديل الواحد على Vo‏ سعرة حرارية ۷ جم بروتين و ٠‏ جم دهون 


La DW. fm‏ ۰ جم لحم خالي من الدهون 


أو دجاج منزوع الجلد أو سمك. 


کو 
A 0 0 0 3)‏ 


بيضة سمك تونة 
Sc usas sue da‏ واحدة © معلبة بالماء روي السوداني 


١‏ أحصة نشويات + احصة بروتين) ] — دمون + حص بروتين) 


يحتوي البديل على £0 مكسرات نيئة غير مملحة 7١‏ حبات لوز 
سعرة حرارية و ه جم دهون أو yal.‏ فول gulag‏ أو Ir‏ حبة فستق) 


oO <0 uO, 
e طعام زبدة الفول أفوكادو‎ 


السوداني 
لهو ١احصة‏ دهون +ا حصة بروتين) 


ملعقة شاى 

زيت الزيتون أو زيت الذرة 

أو زیت دوار الشمدر 

زيتون 0 حبات زيتون كبير 


peo حبات زيئون‎ 0 d 


e 


نظم نومك وخذ القدر احرص على تناول احرص على شرب كمية استخدم الملاعق 
الكافي منه. الوجبات في أوقاتها وافرة من الماء والأكواب المعيارية 
لتقليل كسب سعرات 
حرارية غير محسوبة في 
النظام الفذائي 

5 O) Ss 

9 & oe iw) 
جهز وجباتك مسبقاً تناول كمية كافية تناول الخضروات الورقية احرص على الحصول‎ 
فذلك يزيد من فرصة من ‌األيافتعزز في حال الإحساس على الكالسيوم حسب‎ 
إلتزامك بالحمية الإربحساس بالشبع بالجوع احتياجك من منتجات‎ 

وتقلل الكوليسترول الأنبان 


والإمساك 


قللمناستخدام 
الزيوت والدهون 
المشبعة عند الطبخ 


0 


ا 


احرص على تقليل الملح 
واستبداله بالليمون 
والبهارات 


احرص على الابتعاد عن 
السكريات المضافة 
والكربوهيدرات 
ate |‏ 


قلل إضافة أي نوع من 
الصلصات إلى وجباتك 


قم بقياس وزنك 
مرة في الأسبوع, بعد 
الاستيقاظ من النوم 
على أن يكون في 
نفس اليوم والوقت 
من كل أسبوع وبنفس 
الملابس وعلى نفس 
الميزان 


لإنقاص الوزن تكون 
كمية الطاقة المأخوذة 
من الطعام أقل من 
الطاقة المبذولة في 
النشاط البدني 


احرص على ممارسة 
النشاط البدني lo.‏ 
دقيقة على الأقل في 
الأسبوع مع الحرص 
على ارتداء حذاء رياضي 
مناسب 


تدرج في وقت النشاط 
البدني بحيث تكون 
فترة الإحماء من )٠1١-0(‏ 
دقائق > فترة النشاط 
البدني )٠- "١‏ دقيقة 
-> نهاية فترة argu!‏ 
)٠١٠-0(‏ دقائق 


